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SISUKORD 
1. Päikesetervitus (surya namaskarasana) 
2. Trepp [uttana majurasana) 
3. Liblikas [badha konasana) 
4. Kass (chakravakasana) 
5. Kobra (bhujangasana) 
6. Lõvi (simhasana) 
7. Kala (matsyasana) 
8. Sild (sethu bandhasana) 
9. Vibulaskja (akarna dhanurasana) 
10. Tool (utkatasana) 
11. Kolmnurk [utthita trikonasana) 
12. Lennuk (chakorasana - tuletatud harjutus) 
13. Kaamel (ustrasana) 
14- Vares (kakasana) 
15. Tagaterekäed/Diagonaalsed käed (gomukhasana) 
16. Kilpkonn (kurmasana) 
17. Küünal (sarvangasana) 
18. Puu (vrkasana) 
19. Ader (halasana) 
20. Kotkas (garudasana) 
21. Paabulind (myurasana) 
22. Kukk (kukutasana) 
23. Peapealseis (shirsasana) 
24. Rohutirts (shalabasana) 
25. Loojang/Kangelasiste (_paschimotasana) 
26. Vibu (dhanurasana) 
27. Koer/Uppasend (adho mukha svanasana) 
28. Poolkuu [ardha chandrasana) 
29. Laud (purvottasana) 
30. Lootos (padmasana) 
31. Väikelapseasend (puhkeasend) 
32. Puuront/Süvalõdvestus (savasana) 
33. Minu meeldiv keha 
34. Elulill 
/ 
Paistab nagu päike, tõuseb kui trepp, lehvib nagu liblikas, väänleb kui kass, 
seisab nagu laud, lookleb kui uss, sumiseb justnagu mesilane? 
Kes see on? See oled SINA, kui sa harjutad joogat! 
Taisto  Uusla i l  
TERE, ARMAS SÕBER! 
SEE RAAMAT SINU KÄES ON JOOGA RAAMAT. NEID HARJUTUSI, MIS SIIN RAAMATUS 
PILTIDEKS ON JOONISTATUD, ARMASTAVAD TEHA KA SUURED INIMESED. KUI SA NEID 
LOOMADE JA ASJADE MOODI HARJUTUSI JÄRELE TEED, VÕID SA OLLA TERVE JA RÕÕMUS. 
VAATA, KUIDAS NEED MÕJUVAD! 
LOODUS ON VÕLUR. LOOMAASENDITE IMEVÄE ON VÄGA-VÄGA AMMU 
AVASTANUD JA SALADUSE TEISTELEGI EDASI ANDNUD INDIAST PÄRIT ÕPETLASED - JOOGID. 
KAS HARJUTUSTE MÕJU ON TÕESTI SELLINE, NAGU RÄÄGITAKSE? 
SA ÕPID TUNDMA NING TUNNETAMA OMA KEHA. 
SU KEHA MUUTUB PAINDLIKUMAKS JA VASTUPIDAVAMAKS. 
SUL ON HEA TASAKAAL. 
SA SUUDAD OLLA TÄHELEPANELIK JA KESKENDUNUD. 
SA TUNNED RÕÕMU KÕIGEST SELLEST, MIDA SA OSKAD JA TEED. 
SUL ON PALJU HÄID MÕTTEID JA TUNDEID NING SUL ON KERGE ÕPPIDA UUT. 
SA OSKAD KASUTADA OMA SISEMIST JÕUDU JA ENERGIAT. 
SA OLED LOOV JA SUL ON HEA KUJUTLUSVÕIME. 
SA OSKAD HÄSTI PUHATA NING ENNAST LÕDVESTADA. 
PROOVI ISE JÄRELE! ÕPI JOOGAT TUNDMA. HARJUTA, LÕBUTSE JA RÕÕMUSTA 
KOOS SÕPRADE JA VANEMATEGA. SÜDAMEGA TEHES TEED SA KÕIKE ÕIGESTI. 
LOODAME, ET SELLE RAAMATU KAUDU LEIAD ENDALE UUE SÕBRA-JOOGA, 
KELLEST SAAB SULLE MÕNUS SELTSILINE JA HEA KAASLANE. 



























Mul on tiivad \ \  h nagu liblikal. 
4. KASS 
CHAKRAVAKASANA 
Kui kass ärkab, 
S7> utab 
Küll on mõnus olla kass! 
12 
eavad o7( 




Vi loomade / 
Ma ei karda kedagi! 




Kerge on olla kala 
/ 
Ainult siis läheb raskeks, 
kui pean tõstma jalad 
O. Jl LU 
SETHU BANDHASANA 
Kes astub minu peale, 









Nüüd olen ma tool. 
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Üheskoos on julgem kõrbesse minna. 
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Kas sa oled 
naervat varest näinud? 
2 2  
15. TAGATE RE KÄED 
GOMUKASANA 
DIAGONAALSED KÄED 
Küll on vahva 




























te See on 
harjutus. 
Kui ma sellega toime tulen, 





Siis sa pead tõusma 






























































P U H K E A S E N D  
Kui ma olin väike, puhkasin täpselt nii! 
Hea on 
puhata 







33. MEDITATSIOONI ASEND 
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Palun ema või isa, et ta teeks neid värvimata lillepabereid mulle veel. 43 


Paistab nagu päike, 
tõuseb kui trepp, 
lehvib nagu liblikas, 
väänleb kui kass, 
seisab nagu laud, 
lookleb kui uss, 
sumiseb justnagu mesilane? 
Kes see on? 
See oled SINA, 
kui sa harjutad joogat! 
Taisto Uuslail 
